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Ⅰ．はじめに
　本研究では，筆者らが平成27年度から平成29年度の３
年間で取り組んだリズム体操開発に関する研究報告を行
う。近年の北海道の子どもの体力・運動能力は他県と比
較すると非常に低い水準を示しており，筆者らは，この
現状の打破を目的に「地域性に左右されず，専門的な運
動指導員も必要ではない，手軽に取り組める子どもの体
力・運動能力向上プログラム」としてのリズム体操開発
に取り組んできた。
　平成27年度は，北海道内で開発・実践されたリズム体
操である「道民体操（どさんこ体操）」，「はっちゃき体
操」を中心に体力向上のための「音楽に合わせて構成さ
れた運動」について調査研究を行い，制作者や監修者か
らのヒアリング調査等により，それぞれの実施背景，実
施内容，運動の選定理由，普及状況，運動効果，制作手
順，現状と課題等の調査報告を行った1）。
　平成28年度は，平成27年度の調査報告を基に，リズム
体操を構成する運動内容と主たる学習効果，新体力テス
ト内容との関連性を発生運動学の立場から考察すること
で，開発するリズム体操の独自性を明確にした2）。
　本稿では，これまでの先行研究を基に実際に製作した
リズム体操の運動の手順やその意図，リズム体操制作に
関する課題等を報告する。
Ⅱ．リズム体操制作
１）全体構成について
　リズム体操制作において，筆者らが重要点の一つとし
て考えたのは構成する運動をどのように配置すれば全体
として流れのある運動構成になるかということである。
これは，単に運動を羅列するだけでは，動きやすい流れ
とはならず，不快感さえ覚える内容になってしまうから
である。今回のリズム体操制作においては，リズムに乗
りながら軽い運動から開始し，中盤で強度を増し，最後
はストレッチ系の運動で息を整えながら緩やかに終了し
ていくという全体構成とした。また，先行研究で確認し
た通り「走る，跳ぶ，投げるなど」の運動は，目的を持っ
た運動行為として捉える必要があり，それぞれの運動固
有の基本リズムを身につけることがそれぞれの運動習得
に大きく関係している2）。また，それぞれの基本運動リ
ズムは固有かつ独自性を有するため「投げる」運動には
「投げる」特有の運動リズム，「跳ぶ」には「跳ぶ」特有
の運動リズムが存在している。そこで，リズム体操の構
成も「投げる」リズムを身につけるパート，「走る」リ
ズムを身につけるパート，「跳ぶ」リズムを身につける
パートにそれぞれ大別することで，同じリズムの流れの
中で運動学習が行われるよう配慮した。
　また，リズム体操制作のうえで，左右の側性の問題を
配慮する必要があった。左右の側性とは，「右利き」「左
利き」の問題である。今回のリズム体操制作では，右側
も左側も同様の動きを構成し，両側の運動学習となるよ
う均等に構成した。
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２）リズムについて
　今回の制作で重要と考えたもう一つの点が伴奏曲のリ
ズムについてである。子どもたちが「リズム体操」を楽
しく継続的に行っていくためには，リズムに心地よく乗
れることが前提であり，そのためには「リズム感」を身
につけていけるよう配慮をする必要がある。子どもが心
地よく乗りやすいリズムをベースとし，その場で弾むリ
ズムを捉えやすいテンポで曲を構成した。
Ⅲ．開発したリズム体操
　ここでは実際に開発したリズム体操の内容を紹介す
る。１番が①から㉑までで構成され，２番は④から⑲ま
でを繰り返し，その後㉒，㉓のストレッチ系の運動で息
を整えポーズで終了する運動となっている。①から③ま
ではリズムに乗り，軽い運動で開始し，そこから徐々に
運動強度が増すよう設定した。以下に構成した運動内容
を示す。
①リバウンドジャンプ
②脱力運動
③伸び上がり運動（右足上げ・左足上げ）
④左右誘導振（右足踏み込みから）
⑤手打ち運動（左手打ちから）
⑥投運動（右側）
⑦左右誘導振（左足踏み込みから）
⑧手打ち運動（右手打ちから）
⑨投運動（左側）
⑩走運動（右回り）
⑪腿上げ（左側から）
⑫走る運動（左回り）
⑬腿上げ（右側から）
⑭スローイン（両足を肩幅に開く）
⑮前後左右ステップ（両足を肩幅に開く／前・後・右・左）
⑯前後左右スプリットステップ（前・後・右・左）
　※２番は片足サイドキック
⑰スローイン（両足を肩幅に開く）
⑱前後左右ステップ（両足を肩幅に開く／前・後・左・右）
⑲前後左右スプリットステップ（前・後・左・右）
　※２番は片足サイドキック
⑳その場足ふみ
㉑バランス（左足立ち・右足立ち）
☆：④～⑲までを繰り返す
㉒開脚腰捻転ストレッチ
㉓ジャックナイフストレッチ
㉔ポーズ
Ⅳ．おわりに
　筆者らは，平成27年度から平成29年度の３年にかけて
北海道の子どもの体力・運動能力を向上させることを目的
としたリズム体操の開発に取り組んできた。平成27年度は
北海道で過去に取り組まれたリズム体操「道民体操（ど
さん子体操）」，「はっちゃき体操」の制作者へのヒアリン
グ調査を行い，調査報告を研究資料としてまとめた1）。平
成28年度は平成27年度のヒアリング調査結果をもとにリ
ズム体操に組み込む運動内容の選定を行い，選定した運
動内容の根拠を発生運動学の立場から考察した2）。
　本稿では制作したリズム体操の全体構成や実際の運動
内容を紹介したが，現在，スポルクラブの体操教室協力
のもと，小学生に対し，制作したリズム体操を実施して
いる。効果検証や今後の課題等については別稿に譲るこ
ととする。
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